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Abstrak: Olahraga merupakan kebutuhan bagi manusia dalam kehidupan, agar jasmani dan derajat sehatnya 

terjaga secara baik. Pentingnya keadaan kondisi fisik pada setiap individu masing-masing untuk meraih 

prestasi. Salah satu dalam meraih prestasi olahraga ada faktor yang penting ialah dibutuhkan unsur 

penguasan teknik, tak-tik, kondisi fisik, dan kemampuan mental yang harus dimiliki seorang atlet. Menurut 

teori yang disampaikan untuk memiliki kondisi fisik yang bagus dan prima ialah harus melakukan latihan 

yang sesuai dengan progam latihan yang telah dirancang dengan baik dan sesuai kebutuhan pada cabang 

olahraga. Tujuan penelitian ini untuk menganalisis kondisi fisik siswa ekstrakurikuler futsal di SMP 

Muhammadiyah 1 Jember. Jenis penelitian ini metode deskriptif kualitatif. Metode deskriptif kualitatif adalah 

untuk memahami fenomena yang sedang terjadi secara alamiah dalam keadaan-keadaan yang sedang terjadi 

secara ilmiah. Sampel yang akan digunakan yaitu siswa ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 1 Jember 

yang terdiri dari 9 siswa. Instrumen pada penelitian ini menggunakan tes MFT (Multistage Fitnes Test). Hasil 

dari penelitian yang diperoleh Jember dengan 9 subjek mampu melewati di level pertama, akan tetapi ketika 

pada level ke-2 ada 4 subjek tidak mampu memenuhi dengan genap karena badannya ada yang kurus atau 

kecil. Sedangkan yang level standar ada 3 subjek, artinya kondisi fisik tersebut kurang dikarenakan dengan 

usia 15 tahun kurang terlatih atau belum terbiasa berlari, sehingga kondisi fisiknya lemah. Sedangkan level 

tertinggi dari 9 subjek ada 2 subjek, artinya 2 subjek tersebut mampu melewati level lebih dari yang lain, akan 

tetapi masih belum dikatakan baik karena badannya terlalu gemuk. 
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Abstract: Sports are a necessity for humans in life to maintain good physical health and 

well-being. The importance of physical fitness varies for each individual in achieving 

success in sports. One crucial factor in achieving success in sports is the mastery of 

techniques, tactics, physical fitness, and mental abilities required by an athlete. 

According to the theory presented, maintaining good and optimal physical fitness 

requires appropriate training that is well-designed and tailored to the needs of the specific 

sport. The objective of this research is to analyze the physical fitness of extracurricular 

futsal students at SMP Muhammadiyah 1 Jember. This research adopts a qualitative 

descriptive method, which aims to understand naturally occurring phenomena 

scientifically. The sample consists of 9 futsal extracurricular students from SMP 

Muhammadiyah 1 Jember. The research instrument used in this study is the Multistage 

Fitness Test (MFT). The results of the study show that out of the 9 subjects in Jember, 

all were able to pass the first level of the test. However, in the second level, four subjects 

could not complete it, mainly due to their slender or small body size. In the standard 

level, there were three subjects who did not perform well, indicating that their physical 

condition was weak, possibly because, at the age of 15, they were not adequately trained 

or accustomed to running. On the other hand, two subjects out of the nine reached the highest level, signifying their superior physical 

fitness compared to others, although it is worth noting that their body size was on the heavier side, indicating room for improvement.  
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Pendahuluan 

Olahraga merupakan kebutuhan bagi manusia dalam kehidupan, agar jasmani dan 

derajat sehatnya terjaga secara baik (Prasetyo, 2015; Kong, 2019; Real-Pérez, 2022; 

Volynkina, 2022), peran olahraga dalam menunjang terciptanya sumber energy manusia 

yang mempunyai kualitas jasmani yang bagus sudah tak diragukan lagi. Kebugaran 

jasmani adalah sebuah faktor paling utama ketika melakukan suatu aktivitas gerak fisik 

dengan mempunyai kualitas tubuh yang bugar dan prima maka akan dipastikan sanggup 

menyelesaikan tugas dengan tanpa terlalu merasa lelah pada tubuhnya atau tidak terlalu 

berarti, tingkat produktifitas yang baik dapat ditentukan oleh tingkat kebugaran 

jasmaninya (Saputro, 2018; Davidova, 2020; Man, 2022; Toto, 2019). 

Kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal menjadi sangat 

penting bagi penampilannya baik dalam latihan maupun pada saat pertandingan dan 

menjadi sangat penting dalam menjaga prestasi yang sudah diraih (Noonan, 2020; 

Nqweniso, 2020; Samji, 2022; Tesfaye, 2022), dalam penelitian ini yang menjadi hal penting 

adalah kondisi kebugaran siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal yang masih 

dianggap jauh dari harapan standar kebugaran jasmani pada pemain futsal sesuai pada 

jenjangnya. 

Dan kegiatan olahraga memiliki bentuk aktivitas fisik yang mempunyai dimensi 

kompleks (Pujianto, 2015; Kashuba, 2018; Koyama, 2020; Piotrowski, 2021). Pentingnya 

keadaan kondisi fisik pada setiap individu masing-masing untuk meraih prestasi. Salah 

satu dalam meraih prestasi olahraga ada faktor yang penting ialah dibutuhkan unsur 

penguasan teknik, tak-tik, kondisi fisik, dan kemampuan mental yang harus dimiliki 

seorang atlet (Rohman dan Effendi, 2019). Untuk memiliki kondisi fisik yang bagus dan 

prima ialah harus melakukan latihan yang sesuai dengan progam latihan yang telah 

dirancang dengan baik dan sesuai kebutuhan pada cabang olahraga (Bahamonde, 2019; 

Budzynski-Seymour, 2019; Gil-Madrona, 2021; Guo, 2022; Lubysheva, 2023; Piątek, 2018). 

Kondisi fisik yakni komponen yang sangat penting dalam mencapai prestasi, tingkat 

kondisi fisik yang akan mengarahkan atlet mengembangkan teknik dasar menuju ke teknik 

yang selanjutnya 

Multistage Fitness Test atau Bleep Test merupakan sebuah rangkaian tes kebugaran. Tes 

ini dilakukan untuk mengukur tingkat kebugaran seseorang (Andersen, 2018; Barnett, 2019; 

Farani, 2019; Lockie, 2019; Radziminski, 2020; Slimani, 2018). Personal Fitness Test (2011: 3) 

dalam bukunya yang berjudul The Bleep  Test Training Progam: A Progressive Training Progam 

to Imporove Your Bleep Test Score menjelaskan bahwa multistage fitness test dapat berguna 

untuk pemain olahraga seperti, Cross Country, sepak bola, futsal, hoki, rugby, kriket, atau 

tenis. Biasanya, tim olahraga internasional akan menjadikan multistage fitness test sebagai 

komponen yang sangat penting (Aoyagi, 2020; Ricci, 2022; Sanmiguel-Rodríguez, 2021). 

Penelitian ini berfokus pada bagaiman kondisi fisik siswa ekstrakurikuler futsal di 

SMP Muhammadiyah 1 Jember. Adapun tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui 
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kondisi fisik siswa ekstrakurikuler futsal di SMP Muhammadiyah 1 Jember bisa menjadi 

acuan bagi pelatih untuk meningkatkan kondisi fisik siswa dari siswa itu sendiri. 

 

Metode 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kualitatif, menurut Ahmadi (2014: 15) metode 

kualitatif adalah untuk memahami fenomena yang sedang terjadi secara ilmiah dalam 

keadaan-keadaan yang sedang terjadi secara ilmiah. Konsep ini lebih menekankan 

pentingnya sifat data yang diperoleh oleh penelitian kualitatif, yaknni ilmiah. Populasi 

yang diteliti ini berjumlah 9 siswa, sebagimana yang nantinya akan dibuat pengumpulan 

data yang terdiri dari observasi, teknik wawancara yang sudah di validasi dan tes MFT 

untuk mengetahui VO2 max yang merupakan indikator tingkat kebugaran jasmani.  

Penelitian ini merupakan deskriptif kualitatif atau menggunakan instrumen tes yang 

tujuan untuk pengambilan data sesuai standar yang berlaku. Jumlah populasi yang ikut 

ekstrakurikuler futsal di SMP Muhammadiyah 1 Jember sebanyak 9 siswa, dari usia 14-15 

tahun. Sampel yang diambil hanya 9 siswa berdasarkan yang ikut ekstrakurikuler futsal di 

SMP Muhammadiyah 1 Jember. Pengambilan ini dilakukan sesuai standar yang berlaku 

dan di deskripsikan sesaui hasil penilaian. Penelitian yaitu analisis, dengan cara melakukan 

tes MFT (Multigtes Fitnes Test) untuk mengukur daya tahan kondisi fisik fisik siswa. MFT 

ini dapat dilakukan dengan cara berlari sejauh 20 meter yang terdiri atas 10 level yang 

dimana setiap levelnya mempunyai balikan yang berbeda-beda, kemudian di deskripsikan. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Dalam penelitian ini peneliti membahas tentang analisis kondisi fisik siswa 

ekstrakurikuler di SMP Muhammadiyah 1 Jember. Jenis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah data primer yaitu data yang dikumpulkan sendiri secara langsung dari 

objek yang diteliti, yang didapatkan melalui test MFT (Multistage Fitnes Test. Penelitian ini 

di laksanakan di SMP Muhammadiyah 1 Jember, yang beralamat di jl blimbing, krajan, 

jemberlor, kec Patrang, pengambilan data dilaksanakan pada tanggal 11 Juli 2023. Subjek 

dalam penelitian yang mengikuti ekstrakurikuler adalah siswa kelas 8 dan 9 SMP 

Muhammadiyah 1 Jember yang berjumlah 9 anak. 

 
Tabel 1. Hasil Tes MFT 

 
Norma kriteria penilaian (Nandang Hermanwan, 2014) 
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NO  Nama  MFT Klasifikasi 

1. RAS 2.6 Kurang  

2. AP 4.3 Kurang  

3. MFI 3.6 Kurang  

4. RF 2.7 Kurang  

5. MDTP 4.6 Kurang  

6. NRP 3.2 Kurang  

7. MBAH 2.7 Kurang  

8. RAF 3.4 Kurang  

9. APS 2.3 Kurang  

 

1. Hasil analisis subjek RAS  

Saat subjek RAS melakukan aktivitas berlari subjek RAS pada level pertama subjek 

memenuhi. Pada level ke-2 subjek terhenti pada balikan ke-6, artinya subjek RAS gagal 

melakukan lari bolak balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada guru. 

Memang subjek RAS kondisi fisiknya lemah dikarenakan badannya kurus. 

 

2. Hasil analisis subjek AP 

Saat subjek AP melakukan aktivitas berlari subjek AP pada level pertama subjek 

memenuhi. Pada level 4 subjek terhenti pada balikan ke-4, artinya subjek AP gagal 

melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada guru, 

memang subjek AP kondisi fisiknya terpenuhi dibandingkan yang lain.  

 

3. Hasil analisis subjek MFI 

Saat subjek MFI melakukan aktivitas berlari subjek MFI pada level pertama subjek 

memenuhi. Pada level 3 subjek terhenti pada balikan ke-6, artinya subjek MFI gagal 

melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada guru 

memang subjek MFI kondisi fisiknya atau kondisi badannya kurus. 

 

4. Hasil analisis subjek RF 

Saat subjek RF melakukan aktivitas berlari subjek RF pada level pertama subjek 

memenuhi. Pada level 2 subjek terhenti pada balikan ke-7, artinya subjek RF gagal 

melakukan lari bolak-balik. Berdsarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada guru 

memang subjek RF kondisi fisiknya memang lemah, karena badan subjek RF kurus. 

 

5. Hasil analisis subjek MDTP 

Saat subjek MDTP melakukan aktivitas berlari subjek MDTP pada level pertama 

subjek memenuhi. Pada level 4 subjek terhenti pada balikan ke-6, artinya subjek MDTP 

gagal melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada 

guru memang subjek MDTP kondisi fisiknya lemah, karena subjek MDTP tidak terbiasa 

lari. 

 

6. Hasil analisis subjek NRP 
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Saat subjek NRP melakukan aktivitas berlari subjek NRP pada level pertama subjek 

memenuhi. Pada level 3 subjek terhenti pada balikan ke-2, artinya subjek NRP gagal 

melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada guru 

memang subjek NRP kondisi fisiknya lemah, karena subjek NRP mudah lelah. 

 

7. Hasil analisis subjek MBAH 

Saat subjek MBAH melakukan aktivitas berlari subjek MBAH pada level pertama 

subjek memenuhi. Pada level ke 2 subjek terhenti pada balikan ke-7, artinya subjek MBAH 

gagal melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada 

guru, memang subjek MBAH kondisi fisiknya lemah karena badannya gemuk. 

 

8. Hasil analisis subjek RAF  

Saat subjek RAF melakukan aktivitas berlari subjek RAF pada level pertama subjek 

memenuhi. Pada level ke 3 subjek terhenti pada balikan ke-4, artinya subjek RAF gagal 

melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan kepada guru, 

memang subjek RAF kondisi fisiknya lemah karena badannya kecil. 

 

9. Hasil analisis subjek APS 

Saat subjek APS melakukan aktivitas berlari subjek APS pada level pertama subjek 

terpenuhi. Pada level ke-2 subjek terhenti pada balikan ke-3, artinya subjek APS gagal 

melakukan lari bolak-balik. Berdasarkan hasil wawncara yang dilakukan kepada guru, 

memang subjek APS kondisi fisiknya lemah karena badan subjek APS gemuk. 

Kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal menjadi sangat 

penting bagi penampilannya baik dalam latihan maupun pada saat pertandingan dan 

menjadi sangat penting dalam menjaga prestasi yang sudah diraih, dalam penelitian ini yang 

menjadi hal penting adalah kondisi kebugaran siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal 

yang masih dianggap jauh dari harapan standar kebugaran jasmani pada pemain futsal 

sesuai pada jenjangnya. Kapasitas aerobik (Vo2 max) adalah kemampuan atau kapasitas 

seseorang untuk menggunakan oksigen sebanyak-banyaknya dan merupakan indikator 

tingkat kesegaran jasmani seseorang. Daya tahan aerobik (Vo2 max) seseorang dapat 

dipengaruhi oleh aktivitas fisik dan pola hidup seseorang setiap harinya. Dengan hasil 

tersebut diartikan sebagai besar siswa mempunyai aktivitas yang kurang untuk 

mendukung kebugaran jasmani daya tahan aerobik (Vo2 max).  

Berdasarkan hasil penelitian dapat dilihat tingkat daya tahan aerobik (Vo2 max) siswa 

ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 1 Jember dengan 9 subjek mampu melewati di 

level pertama, akan tetapi ketika pada level ke-2 ada 4 subjek tidak mampu memenuhi 

dengan genap karena badannya ada yang kurus atau kecil. Sedangkan yang level standar 

ada 3 subjek, artinya kondisi fisik tersebut kurang dikarenakan dengan usia 15 tahun 

kurang terlatih atau belum terbiasa berlari, sehingga kondisi fisiknya lemah. Sedangkan 

level tertinggi dari 9 subjek ada 2 subjek, artinya 2 subjek tersebut mampu melewati level 
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lebih dari yang lain, akan tetapi masih belum dikatakan baik karena badannya terlalu 

gemuk.  

Melihat dari kondisi tersebut perlu adanya peningkatan tingkat daya tahan aerobik 

(Vo2 max) siswa, kegiatan ekstrakurikuler harus lebih mengoptimalkan latihan fisik agar 

kondisi fisik siswa lebih optimal. Hal tersebut menjadi pelatih harus mampu membuat 

kegiatan ekstrakurikuler yang baik, seperti metode permainan yang menyenangkan, selalu 

motivasi siswa dan memberi apresiasi kepada semua siswa sehingga siswa akan senang 

dalam mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMP Muhammdiyah 1 Jember.  

 

Simpulan 

Didasarkan pada hasil penelitian dan analisis data yang disajikan terkait tingkat 

kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMP Muhammadiyah 1 Jember, 

maka kesimpulannya adalah bahwa tingkat kondisi fisik siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal berada pada kategori kurang, ini berarti kualitas fisik siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler futsal harus terus ditingkatkan. Dari hasil penelitian ini bahwa 

pentingnya tes MFT bagi ekstrakurikuler olahraga khususnya ekstrakurikuler futsal. 

Dengan dilakukannya tes MFT secara periodik akan dipastikan kondisi atlet semakin 

meningkat. Sehingga akan berkontribusi dalam pencapaian hasil pertandingan yang 

ditargetkan serta meraih prestasi yang diharapkan baik dari pemain maupun pihak sekolah 

yang menargetkan harus berprestasi agar mampu bersaing dengan sekolah lain 

sederajatnya. 
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